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METODOLOGIA

11 DICIEMBRE 2017
Sesidn 2: Sesion Tedrico-Practica (2h)

4 DICIEMBRE 2017

Sesidn 1: Sesion Tedrico-Practica (2h)

* Metodologia del curso. Breve introduccién
de los contenidos

e ¢Qué es el estrés? ¢COmo afecta en nuestro
organismo?

e ¢Qué eslaansiedad? éCoOmo afecta en
nuestro organismo?

 ¢Qué es larelajacion? Técnicas de relajacién

* Técnica Biofeedback, control del estrés vy la
ansiedad

e  ¢iCoOmo afrontar el estrés? Situaciones
practicas

* Iniciacién a la relajacion
 Taller de Alimentacién Saludable y
Consciente

Alimentos para evitar el estrés y la ansiedad
Dieta anti-estrés

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Control de las emociones basicas.
Taller de relajacion

18 DICIEMBRE 2017
Sesion 3: Sesidn Practica (2h)

Técnicas de relajacion autdgenas

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Técnica de relajacidn muscular progresiva,
técnica “Jacobson”

Taller de relajacion
Prevencidn recaidas
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El origen de este método se encuentra en los estudios
sobre el sueno y la hipnosis realizados por los neurélogos
O. Vogt y K. Brodmann
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Esta técnica de relajacion nos permite llegar a
un estado de relajacion autoinducido y
autosugestionado, mediante la repeticion de
indicaciones mentales y la percepcion de
sensaciones que nos permiten tomar
conciencia de nuestro cuerpo.

Estos ejercicios estan basados en percibir las
sensaciones de peso y calor, tomar conciencia
de nuestro ritmo cardiaco y respiratorio,
percibir el calor en nuestra zona abdominal y
percibir frescor en nuestra cabeza.
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ENTRENAMOS 6 ZONAS DIFERENTES

1. Ejercicio de Pesadez (musculos)

3. Ejercicio de Pulsacion (corazon, ritmo cardiaco)

4. Ejercicio Respiratorio (respiracion)

6. Ejercicio de la Cabeza ( frescor)
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Reducen la presion arterial : ke S ' Completamente libres de gluten.
No contienen sodio ni colesterol. Py, 22 al S 12 vitaminas y minerales.
Fuente de antioxidantes y vitamina E j Y Ricas en magnesio.
Ayuda a prevenir ataques al corazéon $ g : ! Alto contenido de proteinas y fibra.

Contienen gamma-tocoferol, un tipo de { 3 § : a2 b Fuente de magnesio y fosforo
vitamina E que es un un potente 5T W 3 f o ' % nutrientes esenciales para tener
antioxidante que ayuda a luchar contra los P AAY R A o unos huesos y dientes fuertes
radicales libres que pueden causar cancer. : “ by A

: A Ayudan a absorber las vitaminas Ay D.
Bajo indice glicémico - A‘ / ) Balancean el PH del tracto digestivo.
Mé]ora los factores de riesgo A ¥ i ! Sy J Alto contenido de proteinas y fibra.
Reduce la ansiedad B ' 1 ! Reduce el colesterol LDL.

Contienen bioflavonoides,
que previenen el envejecimiento
del ojo o y la degeneracién macular.

Contienen riboflavina y L-Carnitina,
nutrientes clave para la actividad neurolégica.
Mejoran la memoria
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CARACTERISTICAS

SIMPLES

COMPLEJOS

ESTRUCTURA

Tienen una estructura quimica que se compone de
uno o dos azucares lo que define el
monosacaridos o disacaridos.

Tienen una estructura quimica de tres o mas
azucares oligosacandos, polisacandos,
unidos entre si para formar una cadena.

PROPIEDADES

Tienen muy poco valor nutritivo para el cuerpo, y

por lo tanto, es recomendable que su consumo se
imite a pequefias cantidades.

En su mayoria son ricos en fibra, vitaminas
y minerales. Aportan energia durante largo
tiempo ya que pueden ser almacenados en
forma de glucégeno.

METABOLISMO

Son digeridos por el cuerpo mas rapidamente,
debido a que tienen una estructura quimica muy
simple. Por lo que si esa energia no se utilizara
esta podria almacenarse en forma de grasa

Debido a su complejidad, toman un poco
mas de tiempo para ser digeridos, de modo
que no aumentan los niveles de azucar en
la sangre tan rapidamente como los hidratos
de carbono simples, y se quema mayor
grasa durante su digestion.

FUENTES

Incluyen el azucar de mesa, los productos con
harina blanca, miel, leche, yogurt, dulces, arroz,
pan blanco, fruta, zumo de fruta, pastel,
mermelada, galletas, refrescos y cajas de cereal .

Se encuentran comunmente en verduras,
pan integral, cereales integrales, la
espinaca, camote, brocoli, zapallo,
garbanzos, lentejas y muchas otras plantas
leguminosas vy verduras.
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Reguladoras del apetito

LA HORMONA QUE PRODUCE LA SACIEDAD

1

El tejido adiposo
produce
leptina

y |3 secreta

a la ciculacion
sanguinea.

Cerebro

O
& \

2 Laleptina provoca

reacciones en el
hipotalamo:

A

Suprime |la activdad de
las neuronas NPY. que
producen el apetito.

B

Y mejora |a actividad de
las neurcnas POMC,
(que dan la sensacion
de saciedad.

LA HORMONA QUE PRODUCE EL HAMBRE

1

L3 hormona
gastrica
grelina se
secreta ala
circulacion
sanguinea.

Cerebro

O
A

&

Estomago

.9 En el cerebro |a grelina

también actia sobre el
hipotalamo:

A

Estmula la actividad de
las neuronas NPY, que
hacen sentir hambre.

C
- s,
a®s

C

GRELINA

B

Ademas, las NPY

inhiben la actividad de
las POMC, v eliminan la
sensacion de saciedad.

RESULTADO REVALE) HAMBRE

Fuente REVISTA SCIERTE | REVISTA NATURE CLARIN
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NUTRICION DE LOS NINOS Y NINAS ESPANOLES

Habitos nutricionales incorrectos Consumo semanal ideal de alimentos

-
REFRESCOS Y CHUCHERIAS
11 ﬂ/ﬂ Nunca o muy ocasionalmente

COME CON UNA
0
83,  rwwonae 12+ _
TOMA BOLLERIA
S A . INDUSTRIAL
o

93

NO DUERME LAS 10 HORAS

DIARIAS RECOMENDABLES e - [

DE LO RECOMENDADO

460/ FRUTAS VERDURAS
0 52 % Mas de 7 veces a la semana Mas de 7 veces a la semana
REALIZA COMO MUCHO
CONSUME CARNE
2 HORAS DE EJERCICIO
EN EXCESO
L

A LA SEMANA @ |

-
e i

Con el aval de:

82 14 i i :
TOMA COMIDA lI:IXPIDI\ TOMA CHUCH(;R[AS b . C I n f n

www.cinfasalud.com sepeap
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Importancia del desayuno

El desayuno es una comida muy importante
que ayuda a que los ninos tengan mas energia
para hacer las actividades escolares.

Si no desayunas:

-Te cansas mas rapido
-No te concentras
-Andas de mal humor
-Sacas malas calificaciones
-No puedes hacer deporte
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La nos permite
focalizar toda nuestra atencion en una serie de
ejercicios musculares donde poco a poco, se alivian
las tensiones y ante todo, esas ideas disruptivas
gue nos generan malestar e indefension.
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Produce

ANSIEDAD Tension
Mucular

Con la relajacion muscular progresiva,
rompemos el ciclo
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iCOMO LO HACEMOS?

3 RELAJACION
MENTAL

2 ESCANEO
MENTAL
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De robot a muineco

Se pide al nifio que imagine que es un robot y que ande
tensando fuertemente los musculos de las piernas y brazos

Pasado un minuto debe imaginar que se convierte en un
muneco de trapo: piernas, brazos y espalda se ablandany
relajan. El nino dejara caer el cuerpo hacia adelante soltando

todo el aire que pueda.
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La rana es un animalito que puede dar grandes saltos pero
también puede quedarse muy quieta, observando todo lo que
pasa a su alrededor pero sin reaccionar de inmediato, respirando
con mucha calma. Su tripa se hincha cuando entra el aire y se
deshincha cuando sale el aire.

Vamos a sentarnos y a respirar como la rana, asi, la ranita no se
cansay no se deja arrastrar por todos los planes interesantes que
se le pasan por la cabeza.

Durante un rato vamos a estar quietos como una rana, notando
como la barriguita de abulta un poco y después se hunde otra
vez.
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SITUACION

Acumulacion de
tareas

HOJA DE AUTOREGISTRO

RESPUESTA PENSAMIENTO EMOCION
FISIOLOGICA

i Nerviosismo
Dolor de estdbmago  Tengo muchas tareas

Dolor muscular y pruebas que
Aumento ritmo realizar, no me va a
cardiaco dar tiempo y seguro
Inquietud motora que todo me sale
mal. Tengo que
tener todo
controlado.

PENSAMIENTO
ALTERNATIVO

Respiro, me relajoy
me centro en
organizar las

actividades una por

una. De esta manera
seguro que me salen
bien.
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4 COSAS SENCILLAS QUE PUEDES HACER PARA

PONLE FRENO A UN PROBLEMA QUE AFECTA LA SALUD Y LA VIDA COTIDIANA

Acostumbrate a romper tu
rutina dedicando unos minutos
a respirar lentamente y prestar
atencion a tu respiracion.

Estar con otras personas te
ayudara a cambiar de chip,
expresar como te sientes y
relativizar las preocupaciones.

Ao

La ansiedad pone en tensién tu
cuerpo y el deporte libera esa
tension. También mejoraran tu
estado de animo y bienestar.

Equilibra tu dieta y no olvides los
alimentos que combaten la
ansiedad: almendras,pescado
azul, platanos, chocolate negro...
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\@@N 1-2 FOLIOS

RESUMIMOS

1. Explicar situacion o factor estresante

2. ¢Que estilos de afrontamiento usarias ? (meditacion,
técnicas de relajacion ,salir a correr etc...)

3. Alimentos anti - estrés que incluirias en tu dieta



1. Explicar situacion o factor estresante
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2. ¢Que estilos de afrontamiento usarias ? (meditacion,
técnicas de relajacion ,salir a correr etc...)
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3. Alimentos anti - estrés que incluirias en tu dieta
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Si tienes dudas...
iiiPrequntall!
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